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Ergonomia  
Homo erectus – Homo habilis – Homo sapiens –  

Homo termino videns (?)  
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Postos de trabalho com meios informáticos 

 Posição (altura, 

inclinação e localização) 
do monitor 
relativamente 
ao operador 

 A altura é correcta 
sempre que o 
antebraço assenta 
sobre a superfície de 
trabalho sem obrigar 
a uma elevação que 
provoque 
desconforto/dor ao 
nível dos ombros.  

 correcto   Errado  
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 O monitor – inclinação 

 

 É importante posicionar o 
monitor num ângulo 
recto (90º) 
relativamente à 
direcção do olhar do 
utilizador.  



4 

Ergonomia  
Postos de trabalho com meios informáticos 

Periféricos –teclado(s) 
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Periféricos – teclado (localização) 
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Periféricos – rato(s) 
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”Porta-documentos” 
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Interface operador/computador – utilização incorrecta 

do monitor (consequências)  

 Localização de dores 
provocadas por uma má 
postura e utilização 
incorrecta dos diferentes 
elementos necessários ao 
desempenho das tarefas 
com meios informáticos. 
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Trabalho com portátil 



28/07/2017 11 

Ergonomia  
Postos de trabalho com meios informáticos 

Exemplo de alguns exercícios físicos compensatórios, após se 

permanecer uma hora diante de um computador  
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Anexo 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=office+ergonomics&source=images&cd=&cad=rja&docid=gIbgdoT8zEopRM&tbnid=lRqgZwqvdWtLuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.buildings.com/article-details/articleid/5654/title/guide-to-ergonomics-at-the-office-and-in-the-field.aspx&ei=j5CkUceEPMGN0AXT4oDwAQ&bvm=bv.47008514,d.ZGU&psig=AFQjCNFZPuVU17o7mP2hoW48j7Y0YlFgVQ&ust=1369825562090728
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Anexo 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=office+ergonomics&source=images&cd=&cad=rja&docid=no_KZPonT5vgVM&tbnid=lkoA5ARd15pEaM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.magicalrobot.org/BeingHuman/2011/03/office-ergonomics-why-sitting-will-kill-you&ei=HJOkUavbJqyA0AXxooHQCA&bvm=bv.47008514,d.ZGU&psig=AFQjCNFZPuVU17o7mP2hoW48j7Y0YlFgVQ&ust=1369825562090728
http://www.stressnomore.co.uk/squattypotty-ecco-92308.html
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Anexo 

https://www.activelifeseat.com/anatomy.html
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Anexo 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=office+ergonomics&source=images&cd=&cad=rja&docid=no_KZPonT5vgVM&tbnid=lkoA5ARd15pEaM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.allapoppy.com/2012_11_01_archive.html&ei=wpOkUaf5FcqZ0QXxpIDADw&bvm=bv.47008514,d.ZGU&psig=AFQjCNFZPuVU17o7mP2hoW48j7Y0YlFgVQ&ust=1369825562090728
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Anexo 

http://www.kingcounty.gov/employees/HealthMatters/Newsletter/Sept2011/MoveMore.aspx

